ASSOC/AZIONE
DOPOLAVORO
FERROVFIAR/IO

DL F &5

BERCAMO

COFSO di Consapevolezza POStUrale

FABIO CORNA

Corso di

Consapevolezza
Posturale

Chi sono

Runner, maratonsta, Personal Trainer
e Preparatore Atletico

La ginnastica posturale & una

disciplina bionaturale legata

alla consapevolezza del proprio

Struttura del corso corpo nello spazio, tramite un
insieme di esercizi volti a
ristabilire I'equilibrioc muscolare,
in sinergia con la respirazione
addominale finalizzata al

Lezioni settimanali di 1 ora & mezza raggivngimente di un benessere

La durata & di 20 lezioni , psico-fisico.

compresi tra novembre 2023

e marzo 2024, mercoledi Il corso & rivolto a persone di

dalle ore 18.20 alle ore 20.00 qualsiasi etd, che sentono il
. bisogne di
SPﬂll O ritrovare il benessere fisico

scaricare lo stress quotidiane
riscoprire un giusto rapporto
con il proprio corpo

alleviare fastidi & rigidita
muscolari.

Sala polivalanta del DLF

Attrezzatura

Ogni partecipante portera il proprio Contatti
tappetino & un cuscing. @ +30 249 841 7933

La rimanente attrezzatura verra
fornita dal trainer. [ fabiocoma?78egmail.com

NOTE:

La durata del corso e di 20 lezioni dal 8 Novembre 2023 al mese di Marzo 2024;
Il costo e di 70,00 Euro a persona con un minimo di 10 persone aderenti;

Le prenotazioni si ricevono in Sede entro il 25 Ottobre 2023;

Il 25 Ottobre dalle ore 18,30 alle 20,00 ci sara I’OPEN DAY del corso.

Bergamo li, 27 Settembre 2023 il Direttivo
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